
健身讲堂编辑/版式：洪漩 E-mail:ttb0571@163.com

2019年12月4日 星期三 5

冬泳界有着所谓“四游四不游”

的说法。

“游阳不游阴”，即选择水面开

阔、背风向阳、水流平缓的浅滩，避免

在水流湍急、河道转弯处、悬崖峭壁

等背阴处。

“游雪不游风”，即下雪时可以游

泳，有风时尽量少游或不游，因风大

导致浪大，容易呛水。

“游雨不游雾”，即下雨时可以游

泳，有雾时尽量少游或不游，因雾大

能见度低可能会迷失方向。

“游清不游浑”，即水质清澈无异

味一般可以游泳，如水质浑浊或散发

异味、有漂浮物等不可游泳。

特别提示，阴阳、风雪、雨雾、清

浊等是相对而言的，应该说有一定科

学道理，但并非绝对，例如雨天尽量

不游，是因为雨天在开阔水面容易导

致雷电伤害，所以具体还要结合实际

环境和条件以及个人的体会和感受

加以运用，不可盲从。

健康小贴士

“四游四不游”
安全记心头

朱正菲介绍，长期坚持冬泳，可

以磨砺意志，增强抵御寒冷的能力。

通过冬泳冷疗，可以改善局部和全身

血管缩舒功能，使血管更具弹性，减

少胆固醇在血管壁沉积，防止和延缓

动脉硬化的发生。

不少人认为冬泳能治病，冬泳后

身强体壮，以前的疾病也会相应减少

或减轻。对此，专家提醒，冬泳从本

质上讲是一项体育运动，一些人希望

通过冬泳的方法治疗疾病，应慎重行

事。冬泳可以强身健体、提高人体免

疫能力，能促进一些功能性疾病逐渐

缓解。

不过，需要特别指出的是，冬泳

是一项特殊的运动，具有一定的危险

性，并非人人皆宜。现在中老年人在

冬泳队伍中占有很大比例，更是应该

量力而行。若有严重疾病，如高血

压、冠心病、脑血管病、肾病、肝病、精

神障碍及糖尿病、过敏性体质、先天

性心脏病、癫痫病，以及有外伤或有

炎症的人和酗酒者都不宜参加冬泳，

否则有可能导致疾病突发或伤害身

体。儿童由于正处于身体发育期，参

加冬泳更要注意适度，必须有成年人

监护。“冬泳对游泳水平和低水温条

件下游泳的经验要求比较高，即便是

体质好的人或具备一定游泳水平的

人要进行冬泳，也应有一个循序渐进

的过程，最好从秋季开始，使身体逐

步适应。”朱正菲建议。

循序渐进 切勿盲目

冬泳这项运动具有一定的危

险性，每个参与者都应该具备一定

的应急知识和处理能力，除了不小

心造成的外伤外，还要注意可能出

现的冻伤、抽筋、暂时性血压升高

等问题。

发生冻伤后，应当注意保暖，并

用白酒擦揉受冻部位，使血液循环

增快，逐渐恢复体温，切不可用温度

较高的物体接触受冻部位，及时去

医院处理。

发生抽筋后，应减少冬泳量。

抽筋发生时，要用力伸展抽筋部位，

如小腿抽筋，可以用仰泳姿势仰卧

水上，用手扳住抽筋腿的脚拇指，用

力向身体方向拉，用同侧的手掌压

在抽筋腿的膝盖上，帮助膝关节伸

直。一次不行，可连续做几次。上

岸后，擦干身体，按摩抽筋部位和整

个腿，可以缓解。

冬泳是在强冷环境下的体育

活动，在冷水的强冷刺激下，全身

皮肤的血管会发生急剧收缩，强迫

表皮血管中血液回流内脏及深部

组织，因而会引起血压的暂时升

高。预防暂时性血压升高的办法

是下水前稍微多在冷空气中晾一

会儿，使身体能够较好地适应冷水

的刺激，避免跳跃入水。入水后应

采用较缓和的动作，不要剧烈地

游。这样可以使冷水的刺激减缓，

全身皮肤血管急剧收缩的程度会

减弱，也就不会出现暂时性血压增

高了。

但是，如果每次冬泳时都伴随

头疼或头晕，则应及时查找原因，

考虑是否平时血压就较高，如果

这样就不太适宜参加冬泳这项运

动了。

冬泳时出现冻伤、抽筋怎么办？
本报综合报道

冬季来临，大多数人都在想着如何保暖，可是却有那么一些人“明知山有虎，偏向虎山行”，以热情和意志挑战

自我，为每个寒冷的冬季带来一种别样的风采。他们就是冬泳爱好者。

尽管“冬泳”大家并不陌生，但对“科学冬泳”了解多少呢？谁都可以冬泳吗？冬泳有哪些注意和禁忌？记者专

门采访了杭州水上救生志愿者服务队成员朱正菲，她是位有着20年冬泳经验的老手。如果你是一个冬泳的“门外

汉”，但对冬泳抱有兴趣，想要去尝试，只是一时间无从下手，不妨听听她的建议。

科学冬泳不任性 量力而行真泳士

迎“寒”而上 做冬天里的老“游”条
本报记者 苏誓哲

健康百科

冬泳后应立即恢复体温。那么，

冬泳后怎样快速让身体暖和起来？

有些冬泳爱好者喜欢上岸后冲

个热水澡，他们认为身体的一冷一

热，有利于血管收缩与膨胀，对心血

管有好处。朱正菲说，冬泳后应注意

保暖，并立即运动以恢复体温。上岸

后，应用干毛巾擦干身体，直到身体

发红为止。然后，迅速穿好衣服，慢

跑或原地跳动，直到体温基本恢复。

“冬泳后切忌马上进入高温房

间、烤火或者洗热水澡。”朱正菲叮嘱

道，冬季水温一般在零下2℃以下，而

洗浴的热水温度往往在 35℃以上，水

温相差有 40℃左右。冷热相激，这样

大的温差对身体来说是很难适应的。

最后，朱正菲一再强调，冬泳一

定要量力而行，循序渐进，并要长期

坚持，才有锻炼效果。否则非但无

益，反而对身体有害。

注意保暖 快速回温

下水之前热身必不可少。朱正

菲表示，“准备运动应做到有足够的

活动量，使身体各关节、各肌肉部位

都有所活动，以使体温升高，但不可

造成疲劳。运动前 10～15 分钟开始

减小准备活动的强度，而在 5 分钟之

前完成准备活动。”

此外，入水应缓慢，可先用水淋

湿全身，避免强刺激和发生抽筋。除

了身体关节和体表温度的热身外，朱

正菲强调，还需要“心理热身”。“你要

熟悉一下冬泳环境，感受氛围，为自

己做好精神上的准备运动。”另外，冬

泳常常需要一种群体情绪的相互感

染，才可能出现既高涨又和谐的最佳

情绪状态，切忌独泳，一旦出现危险

无人帮助，存在安全隐患。

朱正菲认为，冬泳主要是为了健

身，而非竞技，攀比的心理切勿存在，

“量”和“度”一定要把握。

“冬泳者在水中的时间主要取决

于水温、年龄和身体状况。一般原则

是水温在 1℃游 1 分钟，每增加 1℃增

加 1 分钟，10℃至 14℃可以游 10 至 30

分钟，14℃以上可以游 30 分钟左右，

水温越高时间可以越长。身体强壮、

年纪轻、游泳技术好的可以多游，身

体状况不好的应控制下水时间。如

果出水后出现颤抖，一般情况下是游

过量了。”朱正菲表示，如果在游泳时

出现头晕、恶心、冷战或抽筋不止等

异常情况时，应及时出水。

做好热身 量力而行


